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6. LUOKKA Vaihtoehto A. (tdma tuntisuunnitelma edellyttda erityisid ennakkovalmisteluja)
Terveys ja hyvinvointi

Tehtavien tarkoituksena on harjoitella herkuttelun taitoa ja sydmiseen keskittymista.

Vilineet: Kyna ja Mieliteon arviointilomake tulostettuna sivulta 3 jokaiselle oppilaalle, kolme suupalaa
mieleistd herkkua/oppilas. Luokka voi etukateen valita nama kolme herkkua. Ne voivat olla esim. pala suklaata,
irtokarkki ja sipsilastu.

Aloitus: POHDINTAA
Virittaytymiseksi aiheeseen oppilaille luetaan seuraava teksti alta:

On harmillisen tavallista, ettd herkuttelussa tdrkeimpddn eli herkun makuun keskittymiseen kéytetddn usein
vdhiten aikaa, vaikka halutaan nimenomaan nautiskella. Miten asia on omalla kohdallasi? Jos sinusta tuntuu
tutulta se, ettd pari ensimmdistd herkkusuupalaa maistuvat hyvdlle, mutta sen jélkeen herkkua tulee syétyd
suurikin mddrd ilman erityistd muistikuvaa herkun mausta, on aika harjoitella herkuttelun taitoa ja syémiseen
keskittymistd. Kun herkkujen syomiseen keskittyy, tyydyttyy makeanndilké jo pienelld mddrdllé. Néin herkkujen
syéminen on kokonaisuudessaan vihdisempdd ja herkusta myds nauttii enemmdn!

Pohdi nyt hieman itseksesi sitd, kuinka suuri osa herkutteluajastasi yleensd menee...

e sen huomioimiseen, mitd herkkua syé6t?
e jtse herkun makuun keskittymiseen?
o sellaiseen sy6miseen, ettd et edes huomaa, miltd herkku maistuu?

Tyoskentely: TIETOINEN HERKUTTELU

Opettaja ohjeistaa Tietoinen herkuttelu -harjoitteen oppilaille ja ohjaa sen etenemista. Harjoitteen vaiheet 1-5
luetaan oppilaille daneen.

ALOITUSOHIJE

Luokaa rauhallinen ymparist6 harjoitteen tekemiseen. Sulkekaa dlylaitteet ym. virikkeet. Oppilaat ohjataan
istumaan siten, etta jokaisella on edessaan kolme herkkusuupalaa, esim. poydalla kdsipaperin paalla.
Oppilaiden tehtavana on kussakin harjoitteen vaiheessa arvioida sita, kuinka paljon herkkusuupalaa tekisi
mieli. Mieliteon aste kirjataan Mieliteon arviointilomakkeeseen.

Asteikko: 1= ei tee mieli ollenkaan, 10=vastustamaton mieliteko
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HUOMIO Numeerisen arvioinnin lisdksi oppilaat voivat kirjata yl6s myos kokemiaan aistihavaintoja ja muita
huomioita. Tama tehostaa harjoitetta.

Vaihe 1. Ota ensimmdinen suupala sormiesi vdliin ja tutki rauhassa, miltd se néyttdd ja tuntuu.

Vie suupala nendisi alle ja etsi siitd erilaisia tuoksuja. Kosketa suupalalla huulten pintaa ja tunnustele, miltd se
tuntuu. Kirjaa nyt asteikolla 1-10, kuinka paljon tekisi mieli sy6dd herkkusuupala. Voit kirjata myds
aistihavaintoja ja muita huomioita.

Vaihe 2. Laita nyt silmdsi kiinni ja kuvittele, ettd laitat herkun suuhusi ja pureskelet sitd. Miltd herkkupala
kuulostaisi pureskeltaessa ja miltd se maistuisi? Huomioi, mitd suussasi tapahtuu. Voimistuuko syljen eritys,
huomaatko leukaperissd tuntemuksia? Kirjaa asteikolla 1-10, kuinka paljon sinun tekisi mieli syddd
herkkusuupala.

Vaihe 3. Laita nyt herkku suuhusi, mutta dld pureskele vield. Tunnustele kielelldsi herkun muotoja ja
ensimmdistd makua. Ald vield puraise, vaikka mieli tekisi. Tunnustele vielé hetki. Puraise sitten herkkua
rauhallisesti kerran. Kuulostele ja tunnustele hetki. Jatka sen jdlkeen herkun pureskelua hitaasti, yksi puraisu
kerrallaan. Jatka herkun syémisté hitaasti ja keskittyneesti siihen saakka, kunnes suu on aivan tyhjd. Odota niin
kauan, ettd maku on hévinnyt suustasi kokonaan. Kirjaa nyt asteikolla 1-10, kuinka paljon sinun tekisi mieli
lisdd herkkua.

Vaihe 4. Ota toinen herkkusuupala kéiteesi ja sy6 se aivan kuin séisit sen normaalisti. Kirjaa nielemisen jélkeen
asteikolla 1-10, kuinka paljon mielesi tekee liséé herkkua.

Vaihe 5. Ota kolmas herkkusuupala ja toista sen kanssa harjoitteen ensimmdinen vaihe: Ota herkkusuupala
sormiesi vdliin ja tutki rauhassa, miltd se ndyttdd ja tuntuu. Vie suupala nendsi alle ja etsi siitd erilaisia
tuoksuja. Kosketa suupalalla huulten pintaa ja tunnustele, miltd se tuntuu. Kirjaa lopuksi asteikolla 1-10,
kuinka paljon mielesi tekisi lisdd herkkua.

Vai voisiko tdmd olla jo riittdvd mddrd?

Lopetus: Keskustelkaa lopuksi yhdessa harjoitteesta ja sen herattamista ajatuksista.

Nautitteko naista kolmesta suupalasta kenties enemman kuin yleensa? Voisiko herkun maara olla jatkossa
aiempaa pienempi, kun siitd nauttimiseen keskittyy enemman?

Lahteet Terve koululainen.fi ja Neuvokas perhe.
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MIELITEON ARVIOINTI

Vaihe/Mieliteko

Mieliteko
asteikolla
1-10

Mahdolliset aistihavainnot ja muut huomiot

Vaihe 1

Kuinka paljon sinun
tekisi mieli syoda
herkku?

Vaihe 2

Kuinka paljon sinun
tekisi mieli sy6da
herkku?

Vaihe 3

Kuinka paljon sinun
tekisi mieli lisaa
herkkua?

Vaihe 4

Kuinka paljon sinun
tekisi mieli lisaa
herkkua?

Vaihe 5

Kuinka paljon sinun
tekisi mieli lisaa
herkkua?
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